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摘要 
    本研究根基長期快樂模式發展多媒體意圖性活動學習介入方案，探討學習介入方
案對災區學童快樂以及認知、心理、社會、身體資源的作用效果。採用不等的前測-後
測控制組設計，以60名災區學童為實驗對象，蒐集正負向情緒、生活滿意、韌性、希
望信念、人際關係困擾、生理困擾的資料，以共變數統計分析處理資料。研究發現，
意圖性活動學習介入方案對快樂以及認知、心理、社會、身體資源等個人資源皆有顯
著的效果。根據這些主要研究發現，研究者對相關議題與未來研究提出可行建議。 
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Abstract 
    The main purpose of this study was to explore the effects of multimedia intentional 
activities learning program on happiness and personal resources. Nonequivalent 
pretest-posttest control group design was used in this study, and we recruited a convenience 
sample including 60 elementary school student from disaster area to carry out experiment. 
Those participants completed measures of positive emotion, negative emotion, satisfaction 
with life, ego-resilienc, hope belief, interpersonal problem, and psychological distress at two 
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time points. The obtained data was analyzed by ANCOVA to examine learning and building 
effects. Results showed effects of multimedia intentional activities learning program on 
happiness and personal resources was significant. Based on those results, implication for 
multimedia intentional activities learning program and future research was discussed. 
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壹、緒論 
 
    人生以快樂為目的，追求快樂遠離痛苦，恆古以來就是人類生存標的，時至
今日，歡喜快樂仍是眾人生命的依歸（Diener, 1984; Freedman, 1978; Lyubomirsky, 
2008）。事實上，在坊間有諸多文本，在指導台灣民眾如何達到幸福體驗，如何追
求快樂人生，從缺乏實證研究支持的快樂議題暢銷書籍，到缺乏學術理論依據的
幸福人生講座影音資料。由此可以看出國內大眾是有追求快樂的心理需求，但是
這些「處方」並未經過理論的解析、實證的考驗。而儘管快樂對於人生意義重大，
大眾對快樂有高度需求，在學術領域，有關快樂的介入研究仍極為罕見，應用在
學校教育範疇者更是付之闕如。Lyubomirsky, Sheldon 和 Schkade（2005）綜合相
關文獻，提出行為性活動（behavioural activities）、認知性活動（cognitive activities）、
意志性活動（volitional activities）三種可以進行快樂介入的意圖性活動（intentional 
activities），可以進一步加以設計應用在增進快樂的學習方案中。快樂是個人對自
己生活品質的一種主觀的正面感受，又稱做主觀幸福感（subjective well-being），
包含較多的正面情緒，較少的負面情緒和高度的生活滿意度（Diener, 1994; Snyder 
& Lopez, 2007）。而根據 Fredrickson（1998, 2001, 2003）的積極情緒擴展和建構
理論（broaden-and-build theory of positive emotions），像快樂這種正面情緒的原型，
是可以建設個體終身受用的認知、心理、社會、身體資源（cognitive, psychological, 
social, physical resources）。爰此，以意圖性活動建構可以引發快樂的多媒體學習介
入方案，探討其對學生個人資源的影響效果是極具意義與研究價值的。 
    另外一方面，台灣位於亞洲大陸東南緣，地跨北迴歸線，身處颱風路徑的要
衝，經常遭受颱風侵襲，帶來豪大雨，在中央山脈高聳陡峻，河流短促的先天環
境上，遇到不當人為開發，往往讓鬆動的土石形成土石流，產生重大災害。在莫
拉克颱風肆虐期間，引發的八八水災即造成重大的傷亡。對此，政府制定「災害
防救法」，投下龐大的經費，積極推動防災教育（disaster prevention education），
意圖透過教育的方式，協助學童培養防災行為的積極態度，減緩災害發生時或災
後所造成的傷害（蔣偉寧，2004）。然檢視防災教育的實際運作，不難發現防災的
各項教育作為中，甚少涉及災後的心理復原重建（recovery）。而根據 Fredrickson, 
Tugade, Waugh 和 Larkin（2003）的實證研究，快樂的情緒經驗的確是有助於災
民個人資源的復原重建。無論如何，以災區學童為對象，探討意圖性活動學習方
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案對其快樂和個人資源影響的實證研究仍相當欠缺。 
    循上所述，本研究以八八水災的災區國小學童為研究對象，利用細數幸福
(counting blessing)的認知性活動，仁慈行動（acts of kindness）的行為性活動，「看
到最好的自己」（visualizing best possible selves）的意志性活動來發展多媒體學習
方案。透過實驗研究法來探討多媒體意圖性活動學習介入方案，對於災區學童的
快樂和認知、心理、社會、身體資源的影響效果。 
 
貳、文獻探討 
 
一、快樂的意義與理論基礎 
 
    誠如孟子所云「萬物皆備於我矣。反身而誠，樂莫大焉。強恕而行求仁莫近
焉。」，快樂是一種對當前生活狀態正面評價的主觀感受（Snyder & Lopez, 2007）。
從功利主義（utilitarianism）的傳統和享樂主義心理學（hedonic psychology）的觀
點來看，快樂其實是一種愉悅感受與生活滿意的組合，個體充分體驗的當下的愉
悅，並以肯定欣賞的角度看待生命的種種美妙（Diener, Lucas, & Oishi,2005）。藉
由此一生命的肯定式探詢（appreciative inquiry），個體將得以發現美好，夢想美
好，設計美好，創造美好（Cooperrider & Whitney, 2000）。而如果能夠持之以恆的
用這種正面的觀察視野來檢視自己的人生，品味自己的生活點滴，勇敢承受所做
過的一切決定，既不輕易受他人負面評價所左右，也不輕易陷入無奈、不安、傷
痛、憂愁的生命泥淖，則在愉悅感受與生活滿意的長期性組合運作下，終將造就
永續快樂的個體（Boehm & Lyubomirsky, 2009）。簡而言之，快樂是一種主觀的現
象，它是正面評價之後的積極情緒和生活滿足，而持續不斷努力的主動追尋主觀
幸福感，終將抵達 Lyubomirsky 等人（2005）所謂的「長期性快樂水平」（chronic 
happiness level）。 
    在上述快樂界定下，可以透過不同理論來描述此中的運作機制。依照
Veenhoven （1994）的判斷理論（judgemnet theory），快樂是一種相對比較之後
的結果，而這個比較的標準是自己所選取建構的。根據 Diener（1984）的活動理
論（activity theory），快樂是主動專注參與有意義活動時的副產品，它並不是矯
情的追尋，而是在真心付出活動中自然獲得。根基 Omodei 和 Wearing（1990）的
目標理論（endpoint theory），快樂是個人欲求目標達成之後一種長期而穩定的滿
足感。 
 
二、快樂的模式與意圖性活動 
 
Lyubomirsky 等人（2005）在長期性快樂水平的追尋基礎上，統合歸納相關
實證研究，提出了維繫快樂模式（sustainable happiness model），如圖 1 所示。 
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圖 1 維繫快樂模式（影響長期快樂三因素） 
資料來源：Lyubomirsky 等人（2005）, p.116. 
 
    早期的快樂理論論述和實證研究，以人格、基因為研究的基本變項，造就了
一批「快樂」的悲觀主義者，主張快樂是天生命定，而無法改變的（Lyubomirsky 
et al., 2005）。例如，Lykken和Tellegen（1996）的雙胞胎研究結果，指出遺傳基因
因素解釋了50%的快樂變異量。另外一方面，有些研究者如Argyle（1999）、Diener, 
Suh, Lucas和Smith（1999）從靜態人口統計學變項和環境因素著手，研究發現有
10%的快樂變異量受到預測解釋。不過人口統計學變項的解釋力薄弱，環境因素
又容易受到享樂式調適（hedonic adaptation）影響，透過自我調適回復到之前的
快樂程度，而無法維繫長久性的快樂（Lyubomirsky et al., 2005）。在遺傳因素與
環境因素之外，剩下40%的解釋量，是要靠自己實際去「做」（do）一些新活動，
來為自己製造快樂的長期利益（Sheldon & Lyubomirsky, 2007）。Lyubomirsky 等
人（2005）把50%的遺傳因素稱之為長期快樂的設定點（）(set point)，表明固定
不變的常數；將10%的人口統計學變項和環境因素統稱外在環境的固定影響力，
剩下的40%則是可以努力維繫長期快樂的意圖性活動。Sheldon和 Lyubomirsky
（2007）用快樂＝β0（設定點）+β1（環境的影響）+β2（意圖性活動的影響）+
誤差的迴歸預測公式，來表達維繫快樂模式。依據Sheldon和Lyubomirsky（2004, 
2006a）的說法，設定點是截距，天生就已經決定，環境的影響是可遇不可求，即
使可求也無法長久，唯有意圖性活動是可長可久。簡言之，影響快樂因素包含天
生遺傳、後天環境以及意圖性活動，其中以意圖性活動最能成功維繫長久性的快
樂。 
    Lyubomirsky等人（2005）提出認知性活動、行為性活動、意志性活動三種可
以進行快樂介入的意圖性活動。認知性活動符應判斷理論，經由內心建構的一把
尺，品味溫馨感人的生命事蹟，重新發現自己的無限可能性。實證研究發現有效
的認知性活動，主要是透過表達性書寫來重新品味美好往日情懷的回味快樂生活
經驗（processing happy life experiences）（Lyubomirsky, Sousa, & Dickerhoof,2006; 
Seligman et al, 2005）；以感恩日記記錄值得感激與感謝生活事件的細數幸福 
（Emmons & McCullough, 2003）。行為性活動符應活動理論，透過有意義的活動
之參與投入來引發快樂。經實證研究發現有效的行為性活動，包含主動幫助他人、
意圖性活動 
40% 
外在環境
10% 
設定點
50% 
 5 
服務他人並加以記錄的仁慈行動（Otake, Shimai, Tanaka-Matsumi, Otsui, & 
Fredrickson, 2006）；用心寫一封信寄給未曾好好感謝的恩人之感恩拜訪（gratitude 
visit）（Seligman, Steen, Park, & Peterson, 2005）。意志性活動符應目標理論，將自
己投入有意義個人理想目標，讓夢想找到實現的管道，來創造光明的未來。實證
研究上呈現有效的意志性活動，包括透過文字撰寫來呈現自己所想像未來有多美
好的看到最好的自己（King, 2001; Sheldon & Lyubomirsky, 2006b）；找自己的強
項把它實踐展現在未來的日子之優勢認證（ Identifying signature strengths）
（Seligman et al., 2005）。 
 
三、多媒體意圖性活動學習方案的發展 
     
將認知性活動、行為性活動、意志性活動這些可以維繫長久性快樂的活動，
加以整合設計成多媒體意圖性活動學習方案，可以從以下幾個角度來思考。 
 
  （一）理論與實證研究的支撐 
    在上述的意圖性活動中，細數幸福、仁慈行動、看到最好的自己其實是Peterson
和Seligman（2004）品格優勢中的感恩（gratitude）、仁慈（kindness）、希望（hope）
等個人優勢。感恩是指對於有所有發生過的美好事物，都謹記在心，心存感激，
並將這份感謝之情永留心中；仁慈是指幫助他人，照顧他人，讓自己生命充滿意
義；希望則是樂觀（optimism）的同義詞，意指樂觀期待未來會更好，努力去追
求這份美夢，心中堅信這份美夢遲早會實現（Peterson & Seligman, 2004）。Otake 
等人（2006）、Peterson, Ruch, Beermann, Park和Seligman（2007）的研究中，已經
發現感恩、仁慈、希望（樂觀）等優勢是有助於快樂的。易言之，從人類優勢的
理論架構，來進行細數幸福、仁慈行動、看到最好的自己等學習活動，展現感恩、
仁慈、希望（樂觀）的優勢是可以提升快樂的。 
    從Seligman（2002）的真實快樂（authentic happiness）角度來看，細數幸福
是對好事感恩來放大過去的美好回憶，仁慈行動是把注意集中在當下的助人之
樂，看到最好的自己是對未來樂觀的想念。Sin 和 Lyubomirsky（2009）所進行
的後設分析，證實感恩、仁慈、樂觀的介入是可以促進生活滿意，提高正向情緒。
換言之，從快樂的時間軸解釋架構，來進行細數幸福、仁慈行動、看到最好的自
己等學習活動，是可以產生感恩、仁慈、樂觀的介入所帶來的快樂此一正向結果。 
    因此，在發展多媒體學習介入方案時，有必要選擇有論述和豐富實證發現支
持的細數幸福、仁慈行動、看到最好的自己為學習活動主軸。 
 
 （二）發揮效益避免反效果的實踐 
    根據Sheldon 和 Lyubomirsky（2007）的論述，為了避免意圖性活動失去新
鮮感，產生無聊、厭煩、倦怠、空洞的反效果，意圖性活動的進行需要允許個體
尋找絕佳時機去進行，而且不要侷限在某一面向。而Seligman（2002）也提到可
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以增進生活快樂的活動，不應該成為一種例行化的習慣性動作。慣性的做法很容
易就產生享樂式調適或者快樂水車（hedonic treadmill）效應，日漸適應習慣成自
然而喪失原有的動力。另外一方面，林莉芳（2005）、Emmons 和 McCullough
（2003）採用所謂的操弄問卷（manipulation questionnaire）策略，讓受試者依照
操弄問卷的指引，進行意圖性活動。如此一來，細數幸福、仁慈行動、看到最好
的自己的活動，就可以允許個體選擇適當的時機，平均分布在日常生活中來加以
實踐。 
 
  （三）實施步驟的參考方案 
    常雅珍（2004）的正向情意教育課程方案中，採取隱喻故事的策略，引用
Seligman（2002）所提倡的ABCDE法則，結合體驗活動來進行樂觀和知足的教學。
這個做法一方面符合Seligman（2002）所指的優勢的教導可以透過角色模範、故
事文本，另一方面提供一個可行的多媒體意圖性活動學習方案實施步驟。亦即，
先以故事文本引導學生對學習主題的理解，接著闡述有效的具體實踐方式，最後
讓學生在個人適當時機實踐，並寫下個人體驗。針對有效的具體實踐方式來進一
步闡述，在細數幸福部分，財團法人感恩社會福利基金會（2005）根據Emmons
和McCullough（2003）的細數幸福實驗設計，推動全民感恩心生活運動，提出想
一位感恩的人事物、描述你要感恩的內容、回想感恩帶來哪一種美好感覺、放鬆
身體想像美好的感覺充滿全身、把感恩體驗內容寫出來等五步驟。在仁慈行動部
分，綜合Lyubomirsky等人（2005）、Otake 等人（2006）、Tkach（2005）仁慈
介入方案，仁慈行動的步驟包含評估自己能力選擇可以助人事項、隨機幫助他人、
回想幫助他人的體驗、將這些體驗寫出來。在看到最好的自己的活動部分，綜合
Sheldon和 Lyubomirsky（2006b）的看到最好的自己以及Jaycox, Reiovitch, Gillham
和 Seligman（1994）的賓州樂觀方案（Penn Optimism Program），看到最好的自
己的實施步驟，包含利用ABCDE法則改變思考習慣，然後寫出未來的自己有多美
好兩個主要步驟。 
 
 （四）善用多媒體的優勢 
    細數幸福、仁慈行動、看到最好的自己的活動都涉及到個別化的認知與體驗，
多媒體產品提供學生一個多元的學習環境，讓學生透過文字、視覺，以及聽覺資
料，在記憶中進行多方面的連結，以引發學習動機，促進印象深刻的記憶，並發
揮個別化教學效果的優勢（Cochran & Bull, 1991; Paivio, 1986）。如果進行「美學
設計」，精心編排畫面，更可以促進情緒體驗的效果（Lidwell, Holden, & Butler, 
2003）。因此，在故事文本的導入以及細數幸福、仁慈行動、看到最好的自己實
施步驟的介紹，可以採用所謂的多媒體繪本（multimedia illustrated book）。而在
實際演練與體驗撰寫上則可以使用所謂的電子郵件（electronic mail）或是討論群
組（discussion mailing list），進行非同步的分享交交流與回饋訊息提供。 
    總結上述，多媒體意圖性活動學習方案可以細數幸福、仁慈行動、看到最好
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的自己為學習單元，建立網路多媒體教學平台，製作感恩、仁慈、樂觀故事文本
與實施步驟介紹的電子繪本，提供學生瀏覽，並設置細數幸福、仁慈行動、看到
最好的自己心情日誌撰寫上傳的討論群組，以便於同學間的分享，和教師提供回
饋訊息。 
 
四、快樂建構個人資源與相關研究 
     
快樂之所以重要，乃是因為快樂是一種「因」，它可以帶來更多的好處，讓我
們的生命更圓滿（Seligman et al., 2005）。依據Larsen和Diener（1992）的觀點，將
快樂視為一種正向情緒的原型，或是普遍性的生活滿意積極體驗。則根據
Fredrickson（1998, 2003）的擴展―建構理論，快樂是可以帶來認知、心理、社會、
身體資源等終其一身受用的個人資源，如圖2所示。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
圖 2 正向情緒的擴展建構 
資料來源：Fredrickson(2005), p.124. 
 
    根據圖2，快樂這種積極情緒體驗擴展（broadening）個體的思考—行動
（thought-action repertoire）功能，並在此基礎上進一步「建構」（building）持久
的個人資源，以追求長期的適應利益（long-term adaptive benefit）（Fredrickson, 
2005）。在擴展思考—行動功能部分，快樂可以拓展個體注意、認知與行為廣度，
使人更有效地獲取和分析資訊，作出較適切的行動選擇，並採取創造性行動
（Cacioppo, Gardner, & Berntson, 1999; Fredrickson & Branigan, 2005）。在建構個人
資源部分，這種思考和行動的拓廣，使得個體可以主動的去融入生活環境之中，
產生適應性的行為反應，不斷累積社會連結資本、生存環境的知識、因應生活難
題的策略，終而帶來長期適應性利益的個人資源（Fredrickson & Losada, 2005）。
四種個人資源中，認知資源是展現各種知能解決生活問題的生活資源，心理資源
是實踐快樂幸福理想的生命資源，社會資源是在人際網絡中累積社會支持的人生
資源，身體資源是追求身體健康長壽的生存資源（Fredrickson, 1998, 2003）。 
    在建構個人資源的相關研究上，截至目前為止仍多處於單一資源建構的相近
思考—行動功能 
建立持久性個人資源 
轉化個人製造向上循環 
正向情緒體驗 
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研究，極度缺乏統合的實驗驗證。例如，Kahn 和 Isen（1993）研究發現正向情
緒體驗帶來開創性經驗的認知資源。Staw 和 Barsade（1993）研究發現正向情緒
體驗帶來解決實務問題知能的認知資源。Stein, Folkman, Trabasso 和 Richards
（1997）研究發現正向情體驗帶來心理健康的心理資源。Gable, Gonzaga 和 
Strachman（2006）研究發現正向情緒體驗帶來親密關係的社會資源。Mroczek 和 
Spiro（2005）研究發現正向情緒體驗帶來健康狀況良好避免生病的身體資源。無
論如何，統整細數幸福、仁慈行動、看到最好的自己的多媒體意圖性活動學習方
案，若能帶來學生認知、心理、社會、身體資源，將對情緒教育、生命教育乃至
防災教育實務帶來莫大助益，值得進一步實證研究釐清。 
 
叄、實驗設計與實施 
一、多媒體意圖性活動學習方案 
 
    根據上述文獻探討，本研究配合國小實際教學現場，以及國小學生的常識性
理解，將細數幸福、仁慈行動、看到最好的自己活動，分別取名為「細數感恩」、
「仁慈行動」、「樂觀想像」學習活動單元。每個學習活動單元的進行，先以事
先製作的電子繪本導入虛構的隱喻故事，接著介紹「細數感恩」、「仁慈行動」、
「樂觀想像」的實施步驟，然後以數位化設計的多媒體學習單，讓學生依照學習
單指引進行自我演練，並將演練的結果透過網路平台的討論群組進行上傳。學習
的目標包含： 
   （一）認知：增進學生對感恩、仁慈、樂觀等人類優勢的理解，認識感恩、仁
慈、樂觀的具體實踐步驟。 
   （二）情意：提供學生感恩、仁慈、樂觀的積極正面情緒體驗機會，進而發展
出快樂的正向情緒。 
   （三）行為：提供學生實際演練「細數感恩」、「仁慈行動」、「樂觀想像」
的機會，並將這些活動融入日常生活中。 
    多媒體意圖性活動學習方案包含課堂學習、回家作業等形式，連續密集實施
42天（每天早上九時至中午12時），整個實施內容摘要表述於表1。 
 
表1 多媒體意圖性活動學習方案實施摘要 
單
元 
時
間 
實施內容 多媒體工具 學習方式 學習重點 
細
數 
感
恩 
第 
1 
日 
隱喻故事導入—小故事大啟示：手術費等於一杯
牛奶。 
故事內容摘要：從前有一個生活貧困的男孩為了
賺取學費，挨家挨戶地推銷商品。傍晚時，他感
到疲憊萬分，飢餓難耐。這時，他敲開一扇門，
希望主人能給他一杯水。開門的是一位年輕男
子，他給了他一杯濃濃的熱牛奶，令男孩感激萬
分。多年後，男孩成了一位著名的外科醫生。一
位患病的男子，因為病情嚴重，被轉到了那位著 
多媒體繪本影像摘錄 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
教 師 在 電 腦 教
室，播放細數感恩
多媒體繪本 ( 故
事)。並引導學生
從「手術費等於一
杯牛奶」這個故事
的啟事中，認識感
恩的涵義。 
 
1.認識感恩的簡
單意思。 
2.觀賞手術費等
於一杯牛奶的多
媒體故事繪本。 
3.從小故事中提
供的大啟示，更深
一層理解感恩的
涵義。 
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單
元 
時
間 
實施內容 多媒體工具 學習方式 學習重點 
  名的外科醫生所在的醫院。外科醫生為男子做完
手術後，驚喜地發現那位男子正是多年前，熱情
地給過他幫助的年輕男子。結果，當那位男人正
在為昂貴的手術費發愁時，卻在他的手術費單上
看到一行字：一杯牛奶=手術費 。 
 
 
 
  
細
數 
感
恩 
第 
2 
日 
透過多媒體繪本指導細數感恩的三步驟： 
1.選擇你要感謝的人 
2.寫出你感謝的理由  
3.寫下回憶這段感恩往事的心情、感受。 
同時透過多媒體繪本提示學生，可以感恩的對象
包含了協助你生活的人、協助你學習的人、協助
你解決問題的人、協助你提升生活品質的人。此
外，撰寫感恩的體驗時，把手放在胸口處，放鬆
身體，回想這段感恩往事帶來的美好感覺，並把
這個美好的心情、感受寫下來。最後，提供細數
感恩日誌撰寫範例： 
1.我感謝（感謝的人） 
2.因為（感謝的理由） 
3.我感到（感恩的體驗） 
多媒體繪本影像摘錄 
 
 
 
教 師 在 電 腦 教
室，播放細數感恩
多媒體繪本(細數
感恩步驟)。並引
導學生撰寫第一
份細數感恩日誌。 
1.認識細數感恩
三步驟。 
2.知道可以感恩
的對象包含哪些
人。 
3.懂得醞釀情緒
撰寫細數感恩日
誌。 
細
數 
感
恩 
第 
3 
至 
42 
日 
每天撰寫感恩日誌，上傳至網路平台，教師給予
正面回饋訊息，同學互相交流欣賞。 
遇到不知要感恩誰的學生，教師提示學生，可以
感謝協助你生活的人，協助你學習的人，協助你
解決問題的人，協助你提升生活品質的人，協助
你度過難關的無名英雄，協助你克服難題的貴
人，甚至可以感謝老天爺、神靈。而不知如何呈
現感恩體驗的話，可以用畫圖的方式來表達。當
然也可以參考別人的感恩日誌，學習寫自己的感
恩日誌。 
鼓勵學生把感恩日誌撰寫變成一種生活習慣。 
感恩日誌網路多媒體平
台影像 
 
 
 
指派為回家作業
讓學生利用自由
時間，撰寫感恩日
誌。並瀏覽別人的
感恩日誌。 
1.透過感恩日誌
的撰寫，放大過去
的美好回憶，重溫
感恩體驗。 
2.讓同學互相分
享彼此的感恩日
誌，體認別人的細
數感恩體驗。 
3.在日誌中撰寫
感恩，成為一種生
活習慣。 
仁
慈 
行
動 
第 
3 
日 
隱喻故事導入—小故事大啟示：愛麗思的夢。 
故事內容摘要：愛麗思作了一個夢，夢中他來到
一間二層樓的屋子。進到第一層樓時，發現一張
長長的大桌子，兩旁都坐著人，而桌子上擺滿了
豐盛的佳餚，可是沒有一個人能吃得到，因為大
家的手臂受到魔法師咒詛，全都變成直的，手肘
不能彎曲，而桌上的美食，夾不到口中，所以個
個愁苦滿面。但是他聽到樓上卻充滿了歡愉的笑
聲，他好奇的上樓一看，同樣的也有一群人，手
肘也是不能彎曲，但是大家卻吃得興高彩烈。原
來每個人的手臂雖然不能伸直，但是因為對面的
人彼此協助，互相幫助對方夾菜餵食，結果大家
吃得很盡興。 
多媒體繪本影像摘錄 
 
 
教 師 在 電 腦 教
室，播放仁慈行動
多媒體繪本（故
事）。並引導學生
從「愛麗思的夢」
這個故事的啟事
中，認識仁慈的涵
義。 
1.認識仁慈的簡
單意思。 
2.觀賞愛麗思的
夢多媒體故事繪
本。 
3.從小故事中提
供的大啟示，更深
一層理解仁慈的
涵義。 
仁
慈 
行
動 
第 
4 
日 
透過多媒體繪本指導仁慈行動的三步驟： 
1.發現有人需要協助時，主動詢問是否需要幫助。 
2.對方願意接受幫助時，立即給予協助，而且不
求回報。 
3.回憶助人的事蹟，把幫助別人的好心情寫下來。 
同時透過多媒體繪本提示學生，幫助別人時，評
估自己能辦得到時，遇到機會就幫助願意接受幫
助的人。事情不分大小，重點在助人。幫助他人
的時候，把心思集中在怎麼幫助他，心中不要有
太多想法，享受單純的幫助別人的樂趣。 
 
多媒體繪本影像摘錄 
 
 
 
 
 1.認識仁慈行動
三步驟。 
2.知道可以幫助
他人的事項，以及
幫助他人不求回
報的可行實際行
動。 
3.理解透過幫助
別人來肯定自己
存在的價值，並透 
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單
元 
時
間 
實施內容 多媒體工具 學習方式 學習重點 
  事後找一個適當的時間和空間，回憶這段幫助別
人的仁慈行動。以想像經驗，想像自己可以幫助
別人，代表自己有存在的價值，自己是個有用的
人。想像對方接受幫助後，可能的感激之情。想
像自己是這個社會的無名英雄。然後把這些感受
寫在仁慈日誌。 最後，提供細數仁慈日誌撰寫範
例： 
1.寫出幫助人的時地物  
2.寫出幫了什忙  
3.寫出幫助他人的感覺  
 
 
 
 
教 師 在 電 腦 教
室，播放仁慈行動
多媒體繪本（仁慈
行動步驟）。並引
導學生撰寫第一
份仁慈行動日誌。 
過想像經驗撰寫
仁慈行動日誌。 
仁
慈 
行
動 
第 
5 
至 
42 
日 
每天撰寫仁慈日誌，上傳至網路平台，教師給予
正面回饋訊息，同學互相交流欣賞。 
遇到不知道要幫助誰的學生，教師提示學生，可
以幫助的人，包含了家人、同學、左鄰右舍，幫
助時不一定要有人在現場，撿垃圾、資源回收，
甚至把可能出現危險的地方通報老師，也是一種
仁慈行動。而不知如何呈現仁慈體驗的話，可以
用畫圖的方式來表達。當然也可以參考別人的仁
慈日誌，學習寫自己的仁慈日誌。 
鼓勵學生把仁慈日誌撰寫變成一種生活習慣。 
仁慈日誌網路多媒體平
台影像 
 
 
 
 
 
指派為回家作業
讓學生利用自由
時間，撰寫仁慈日
誌。並瀏覽別人的
仁慈日誌。 
1.透過仁慈日誌
的撰寫，專注在當
下的助人之樂，肯
定自己的對社會
貢獻。 
2.讓同學互相分
享彼此的仁慈日
誌，體認別人的仁
慈行動體驗。 
3.在日誌中撰寫
仁慈行動，成為一
種生活習慣。 
樂
觀 
想
像 
第 
5 
日 
隱喻故事導入—小故事大啟示：黑板的白點。 
故事內容摘要：有位老師進了教室，請同學在黑
板上點了一個白點。他問班上的學生說：這是什
麼 ?大家都異口同聲說：一個白點。老師故作驚
訝的說：只有一個白點嗎? 這麼大的黑板大家都
沒有看見?  
 
 
多媒體繪本影像摘錄 
 
 
教師在電腦教
室，播放樂觀想像
多媒體繪本（故
事）。並引導學生
從「黑板的白點」
這個故事的啟示
中，認識樂觀的涵
義。 
1.認識樂觀的簡
單意思。 
2.觀賞黑板的白
點多媒體故事繪
本。 
3.從小故事中提
供的大啟示，更深
一層理解樂觀的
涵義。 
樂
觀 
想
像 
第 
6 
日 
透過多媒體繪本指導樂觀想像的三步驟： 
1.找一件事，可以是日常生活事情，也可以是自
己的人生目標。 
2.反駁悲觀的想法，找出正面思考的想法。 
3.根據這個樂觀的想法，在心理模擬未來的你是
多麼美好。 
同時透過多媒體繪本引導學生練習ABCDE法
則，幫助學生，找出原來你的負面想法，在心中
反駁它，找到正面的想法。根據反駁後的想法，
以向下比較的心理模擬，在心裏想像未來的你是
多麼美好。 把這份美好的想像在腦海中「視覺化
排演一次」，最後寫在樂觀想像日誌。  
最後，提供細數樂觀想像撰寫範例： 
1.寫出一件事情  
2.寫出一個正面的解釋  
3.根據這個正面的解釋，寫出未來的你有多美好  
多媒體繪本影像摘錄 
 
 
 
教 師 在 電 腦 教
室，播放樂觀想像
多媒體繪本（樂觀
想像步驟）。並引
導學生撰寫第一
份樂觀想像日誌。 
1.認識樂觀想像
三步驟。 
2.知道ABCDE法
則的運用，可以幫
助自己改變對事
情的看法。 
3.在正面思考的
信念下，透過向下
比較，在心中模擬
想像未來的自己
有多美好。 
4.把心中視覺化
的模擬結果，寫在
樂觀想像日誌。 
樂
觀 
想
像 
第 
7 
日 
至 
42 
日 
每天撰寫樂觀日誌，上傳至網路平台，教師給予
正面回饋訊息，同學互相交流欣賞。 
遇到學生無法利用ABCDE法則時，可以鼓勵學生
選擇正面事件，做向上比較，設定更高的目標、
期望，或是將事情歸因為內在、永久、一般的，
然後幻想更美好的未來。對於樂觀想像的未來，
可以用畫圖的方式來表達自己心中模擬的場景。
當然也可以參考別人的樂觀日誌，學習寫自己的
樂觀日誌。 
鼓勵學生把樂觀日誌撰寫變成一種生活習慣。 
樂觀日誌網路多媒體平
台影像 
 
指派為回家作業
讓學生利用自由
時間，撰寫樂觀日
誌。並瀏覽別人的
樂觀日誌。 
1.透過樂觀日誌
的撰寫，預演未來
的 美 好 希 望 感
受，連結到當下生
活的自信、希望與
樂觀體驗。 
2.讓同學互相分
享彼此的樂觀日
誌，體認別人的樂
觀想像體驗。 
3.在日誌中撰寫
樂觀想像，成為一
種生活習慣。 
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二、實驗設計 
 
    本研究採取不等的前測-後測控制組設計，實驗設計模式如表2所示，實驗設
計所涉及的各種變項操控進一步說明如下。 
 
表2 實驗設計 
組別 前測 實驗處理 後測 
實驗組 Ｏ1 × Ｏ2 
控制組 Ｏ3 C Ｏ4 
時間                              0 日             1-42 日              43 日             
Ｏ1、Ｏ3：實驗組和控制組的前測 
Ｏ2、Ｏ4：實驗組和控制組的第一次後測 
×：接受 42 日的多媒體意圖性活動學習方案 
C：進行 42 日的「回憶過去學習經驗」活動 
 
（一）控制變項 
本研究於 2010 年 2 月 6 日起實施 42 日，以高雄市旗山區一所八八水災災區
國小自願參與實驗的學童為受試者。研究者召集 60 名自願參與的災區學童後，隨
機分派 30 名到實驗組，另外 30 名到控制組。研究者為了追求實驗情境的人員一
致性，由師資培育中心的同一位師資生擔任實驗組和控制組的指導教師。該師資
生具有碩士學歷，研究題目涉及正向心理學的心理資本，擔任過國小課後照顧人
員，且具有國小代課經驗。 
施測時為了避免共同方法變異採用心理隔離法和時間隔理法，同時為了避免
施測者的期望影響實驗結果，研究者在訓練施測者時，要求其只能對受測的學生
說明作答的方式、時間與注意事項，不能透露任何有關實驗研究內容的訊息。同
時為了避免霍桑效應、強亨利效應，以及受試者猜測出研究者假設意圖，所可能
呈現所謂的「需求特徵」（demand characteristics），特別採取「掩蔽技術」（disguising 
technique）以「電腦課」為名義，告知受試者這只是為了測試多媒體教材的電腦
課。其中實驗組是以「多媒體學習」方式上課，控制組進行安慰劑對照嘗試
（placebo-controlled trials）是以「回憶過去學習經驗網路問卷填答」方式上課。
實驗組依照表 1 進度逐步實踐，控制組的「回憶過去學習經驗網路問卷填答」，則
是在每天花 20 分鐘，用條列方式在開放式的網路問卷上列出回憶經驗。此外，考
慮受試者正面與負面生活事件經驗所可能產生的干擾，本研究效法 Lyubomirsky
等人（2006）的做法，使用李新民（2010）的生活經驗調查表。在實際實驗前調
查實驗組與控制組學生的感受，將蒐集資料透過差異分析，來釐清兩組受試者受
到過去生經驗的影響是否一致。 
 
（二）實驗變項 
實驗設計之實驗變項為多媒意圖性活動學習介入方案，方案內容如表 1 所
述。透過多媒體繪本、電子學習單（日誌）、多媒體網路平台來進行「細數感恩」、
「仁慈行動」、「樂觀想像」學習活動。多媒體的使用工具包含 Macromedia 
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Dreamweaver UltraDev 4、Photoimpact10、PowerDirector7，以及 Java Script、VB 
Script 程式語言和網頁伺服器（Web Server）、資料庫伺服器（Database Server）
等等。 
 
（三）依變項 
    本研究依變項包含快樂、認知資源、心理資源、社會資源、身體資源。快樂
以李新民（2010）改編自 Diener, Emmons, Larsen 和 Griffin（1985）的生活滿意
度量表，和改編自 Watson, Clark 和 Tellegen（1988）的正向負向情緒量表來具體
操作化。在個人資源的測量操作化部分，仿效 Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek 和
Finkel（2008）的作法，認知資源以李新民（2010）自編的希望信念量表得分操
作化，心理資源以李新民（2010）改編自 Block 和 Kremen（1996）自我韌性量表
得分操作化，社會資源以李坤崇、歐慧敏（1993）編製的行為困擾量表中人際關
係困擾分量表反向計分指涉人際關係來操作化，身體資源以李新民（2010）自編
的生理困擾調查表反向計分指涉生理狀況來操作化。 
 
（四）共變項 
   本研究為減少實驗的誤差，以學生在依變項之「前測」得分為共變數，做為統
計控制之用。 
 
三、實驗對象 
 
    本研究實驗對象為高雄市旗山區的災區學童，基本資料如表 3 所示。60 名參
與實驗的國小學童，皆在莫拉克颱風肆虐期間，遭遇洪水毀損家園農田，家庭經
濟受損。並且目睹河水暴漲、潰堤淹水、橋梁毀損、道路中斷、土石流侵襲的天
然災變景象，以及罹難同胞浮屍出現在旗山溪中的恐怖場景。 
 
表3 受試者基本資料 
性別 年齡 學業成績 組別 
男 女 M SD M SD 
實驗組 17 13 11.13 .57 72.03 11.62 
控制組 18 12 11.16 .63 72.17 13.40 
     
四、研究工具 
 
  （一）生活經驗調查表 
    生活經驗調查表的使用旨在確立實驗前，實驗組與控制組學生受到過去生經
驗的影響是否一致。本研究採用李新民（2010）自編的生活經驗調查表，內容包
含一些描述過去生活經驗的描述句子，以及受試者對這些句子的描述是否符合其
過去生活經驗的反應。題目共有 10 題，在形成性測量（formative measurement）
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前提下，不進行傳統的測量純化。選項採取 Likert 式四點量表，依照非常不符合、
非常符合、符合、非常符合等反應程度分別給予 1 至 4 分。 
 
  （二）正向負向情緒量表 
    此量表由李新民（2010）改編自 Watson 等人（1988）的英文版研究工具，
包含「正向情緒」、「負向情緒」兩個分量表。在量表設計上，採用 Likert 六點
量表，「正向情緒」、「負向情緒」兩個分量表各有十題，題目內涵用敘述句取
代形容詞以便於學生理解，依照非常不同意、大部分不同意、有點不同意、有點
同意、大部分同意、完全同意等反應程度分別給予 1 至 6 分。李新民（2010）以
250 名高高屏區國中小學生樣本，蒐集實證資料進行信效度分析，因素分析結果
得到釋變異量為 38.47%、32.73%，Cronbach α 係數分析結果為.95、.95。 
 
  （三）生活滿意度量表 
    此量表由李新民（2010）改編自 Diener 等人（1985）的英文版研究工具，包
含 10 個題目，量表設計採用 Likert 式六點量表，計分方式與正向負向情緒量表相
同。李新民（2010）以 250 名高高屏區國中小學生樣本，蒐集實證資料進行信效
度分析，因素分析結果得到釋變異量為 62.82%，Cronbach α 係數分析結果為.94。 
 
  （四）自我韌性量表 
    此量表由李新民（2010）改編自Block和Kremen（1996）的英文版研究工具，
量表設計採用Likert式六點量表，有16個題目，計分方式與正向負向情緒量表相
同。李新民（2010）以200名高雄地區國中小學生樣本，蒐集實證資料進行信效度
分析，因素分析結果得到釋變異量為70.32%，Cronbach α係數分析結果為.97。 
 
 （五）希望信念量表 
    此量表係由李新民（2010）依照Snyder的希望理論自編，包含路徑思考和激
勵思考兩個分量表，分別包含7個與8個題目，計分方式與正向負向情緒量表相同。
李新民(2010)以200名高雄地區國中小學生樣本，蒐集實證資料進行信效度分析，
因素分析結果得到釋變異量為67.95%，Cronbach α係數分析結果為.92、.95。 
 
  （六）行為困擾量表 
    李坤崇、歐慧敏（1993）編製的行為困擾量表包含自我關懷困擾、身心發展
困擾、學校生活困擾、人際關係困擾、家庭生活困擾等五個分量表，每個分量表
十題，外加誠實指標 3 題，計五十三題。量表設計採 Likert 式四點量表設計，其
適用範圍為九足歲至十四足歲學生。在信效度考驗上，隔兩週、四週的重測信度
係數平均值分別為.84 和.70，內部一致性 α 係數平均值為.81。依據研究需要，本
實驗研究只取人際關係困擾分量表的分數，加以反向計分來代表社會資源。 
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  （七）生理困擾調查表 
    李新民（2010）自編的生理困擾調查表旨在評量身體健康、生理功能的困擾，
其反向計分表徵身體資源。總共有 15 題，量表計分採用 Likert 式五點量表，依照
天天發生、經常發生、偶爾發生、很少發生、從未發生等反應程度分別給予 5 分、
4 分、3 分、2 分、1 分。李新民（2010）以 250 名高高屏區國中小學生樣本，蒐
集實證資料進行信效度分析，因素分析結果得到解釋變異量為 78.44%，Cronbach 
α 係數分析結果為.97。 
 
五、資料處理分析 
 
    實驗的前測與後測時機如表 2 所示，施測時採用心理隔離法、時間隔離法。
其中生活經驗調查表，只在前測時施測，其他研究工具在前測、後測進行施測。
而在資料處理方面，首先透過變異數分析釐清兩組受到過去生經驗的影響是否一
致，接著透過共變數分析來考驗多媒體意圖性活動學習方案對快樂與四種個人資
源建構的影響。分析之前進行迴歸係數同質性考驗，分析的同時估算實驗效果量
和統計考驗力。 
肆、研究結果與討論 
一、過去經驗檢核 
 
    實驗組與控制組過去生活經驗差異分析如表4所示。F(1,58)=.03， p=.96，顯示
實驗組與控制組的生活經驗無顯著差異，生活經驗不至於構成實驗的干擾因素。 
 
表4 實驗組與控制組生活經驗差異比較 
組別 平均數 F(1,58) p值 η2 
實驗組（n=30） 22.33 .01 .96 .00 
控制組（n=30） 22.79    
 
二、多媒體意圖性活動學習方案提升快樂效果 
 
（一）提升正向情緒之效果 
在正向情緒提升效果分析部分，自變項與共變項的交互作用項F（1,56）=2.46，
p=.12，以共變項對依變項進行迴歸分析所得的斜率並無不同，可進一步實施多媒
體意圖性活動學習方案提升正向情緒效果的共變數分析。結果如表5所示。根據表
5，F(1,57)=28.23，p=.000，η2=.33，1-β=.99。差異考驗顯著，實驗效果量在高度以
上（d=1.40），多媒體意圖性活動學習方案對於正向情緒的提升有顯著的效果。 
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表5 正向情緒提升效果共變數分析 
測驗階段 組別 平均數 校正後平均數   F(1,57) p值 η2 1-β 
前測 實驗組（n=30） 38.97 45.63 28.23 .000 .33 .99 
 控制組（n=30） 39.67 39.54     
後測 實驗組（n=30） 45.33      
 控制組（n=30） 39.83      
     
（二）舒緩負向情緒之效果 
在負向情緒舒緩效果分析部分，自變項與共變項的交互作用項F（1,56）=.12，
p=.73，各組組內迴歸線平行，符合共變數分析基本假定。進一步實施多媒體意圖
性活動學習方案舒緩負向情緒效果的共變數分析。結果如表6所示。根據表6，
F(1,57)=9.37，p=.003，η2=.14，1-β=.85。差異考驗顯著，實驗效果量在高度以上
（d=.81），多媒體意圖性活動學習方案對於負向情緒的減緩有顯著的效果。 
 
表6 負向情緒舒緩效果共變數分析 
測驗階段 組別 平均數 校正後平均數  F(1,57) p值 η2 1-β 
前測 實驗組（n=30） 36.77 28.88 9.37 .003 .14 .85 
 控制組（n=30） 36.50 34.07     
後測 實驗組（n=30） 28.93      
 控制組（n=30） 34.03      
  
（三）提高生活滿意之效果 
在生活滿意提升效果分析部分，自變項與共變項的交互作用項F（1,56）=1.17，
p=.29，兩組組內迴歸線平行，符合共變數分析基本假定。進一步實施多媒體意圖
性活動學習方案提高生活滿意效果的共變數分析。結果如表7所示。根據表7，
F(1,57)=9.01，p=.004，η2=.14，1-β=.84。差異考驗顯著，實驗效果量在高度以上
（d=.81），多媒體意圖性活動學習方案對於生活滿意度的提升有顯著的效果。 
 
表7 生活滿意度提高效果共變數分析 
測驗階段 組別 平均數 校正後平均數  F(1,57) p值 η2 1-β 
前測 實驗組（n=30） 37.83 45.95 9.01 .004 .14 .84 
 控制組（n=30） 38.40 41.77     
後測 實驗組（n=30） 45.77      
 控制組（n=30） 41.97      
     
    總結上述，本研究初步發現符應 Emmons 和 McCullough（2003）、King
（2001）、Otake等人（2006）、Seligman等人（2005）、Sheldon 和 Lyubomirsky
（2006b）、Lyubomirsky等人（2006）的實證研究發現。反映了Sheldon 和  
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Lyubomirsky（2007）快樂預測公式的微言大義，更說明了整合細數感恩、仁慈行
動、樂觀想像的多媒體意圖性活動學習方案，對於災區學童正向情緒和生活滿意
度的提升，以及負向情緒的舒緩是有所助益的。申言之，多媒體意圖性活動學習
方案對歷經天然災變之後的災區學童之快樂體驗復原重建帶來正面影響效益，對
未來防災教育的學童情意復原重建之路，提供建設性的參照指引。 
 
三、多媒體意圖性活動學習方案提升個人資源效果 
 
（一）認知資源提升效果 
在希望信念表徵的認知資源提升效果分析部分，自變項與共變項的交互作用
項F（1,56）=.77，p=.38，兩組組內迴歸線平行，符合共變數分析基本假定。進一步
實施多媒體意圖性活動學習方案提高希望信念認知資源效果的共變數分析。結果
如表8所示。根據表8，F(1,57)=22.02，p=.000，η2=.27，1-β=.99。差異考驗顯著，
實驗效果量在高度以上（d=1.21），多媒體意圖性活動學習方案對於「希望信念量
表」得分表徵的認知資源提升有顯著的效果。 
 
表8 希望信念認知資源提高效果共變數分析 
測驗階段 組別 平均數 校正後平均數  F(1,57) p值 η2 1-β 
前測 實驗組（n=30） 525.27 628.32 22.02 .000 .27 .99 
 控制組（n=30） 530.33 553.68     
後測 實驗組（n=30） 626.20      
 控制組（n=30） 555.80      
     
（二）心理資源提升效果 
在自我韌性表徵心理資源提升效果分析部分，自變項與共變項的交互作用項
F（1,56）=.04，p=.84，兩組組內迴歸線平行，符合共變數分析基本假定。進一步實
施多媒體意圖性活動學習方案提高自我韌性心理資源效果的共變數分析。結果如
表9所示。根據表9，F(1,57)=19.04，p=.000，η2=.25，1-β=.99。差異考驗顯著，實
驗效果量在高度以上（d=1.15），多媒體意圖性活動學習方案對於「自我韌性」表
徵的心理資源提升有顯著的效果。 
 
表9 自我韌性心理資源提高效果共變數分析 
測驗階段 組別 平均數 校正後平均數   F(1,57) p值 η2 1-β 
前測 實驗組（n=30） 559.30 642.07 19.04 .000 .25 .99 
 控制組（n=30） 564.20 559.87     
後測 實驗組（n=30） 639.97      
 控制組（n=30） 561.97      
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   （三）社會資源提升效果 
在人際關係表徵的社會資源提升效果分析部分，自變項與共變項的交互作用
項F（1,56）=.93，p=.34，兩組組內迴歸線平行，符合共變數分析基本假定。進一步
實施多媒體意圖性活動學習方案提高社會資源效果的共變數分析。結果如表10所
示。根據表10，F(1,57)=30.93，p=.000，η2=.35，1-β=1。差異考驗顯著，實驗效果
量在高度以上（d=1.46），多媒體意圖性活動學習方案對於「人際關係困擾」分量
表反向計分表徵的社會資源提升有顯著的效果。 
 
表10 人際關係社會資源提高效果共變數分析 
測驗階段 組別 平均數 校正後平均數   F(1,57) p值 η2 1-β 
前測 實驗組（n=30） 23.23 27.96 30.93 .000 .35 1.00 
 控制組（n=30） 23.03 23.98     
後測 實驗組（n=30） 28.00      
 控制組（n=30） 23.93      
     
（四）身體資源提升效果 
在生理狀況表徵的身體資源提升效果分析部分，自變項與共變項的交互作用
項F（1,56）=1.55，p=.22，兩組組內迴歸線平行，符合共變數分析基本假定。進一步
實施多媒體意圖性活動學習方案提高身體資源效果的共變數分析。結果如表11所
示。根據表11，F(1,57)=8.90，p=.004，η2=.14，1-β=.84。差異考驗顯著，實驗效果
量在高度以上（d=.81），多媒體意圖性活動學習方案對於「生理困擾調查表」反
向計分表徵的身體資源提升有顯著的效果。 
 
表11 生理狀況身體資源提高效果共變數分析 
測驗階段 組別 平均數 校正後平均數   F(1,57) p值 η2 1-β 
前測 實驗組（n=30） 39.47 48.29 8.90 .004 .14 .84 
 控制組（n=30） 38.27 42.74     
後測 實驗組（n=30） 48.83      
 控制組（n=30） 42.20      
     
    總結上述，本研究初步發現符應Fredrickson等人（2008）、Gable等人（2006）、
Kahn 和 Isen（1993）、Mroczek 和 Spiro（2005）、Staw 和 Barsade（1993）、
Stein等人（1997）的相關研究發現，呼應Fredrickson的建構假設，表明了統整細
數感恩、仁慈行動、樂觀想像的多媒體意圖性活動學習方案，對於災區學童認知、
心理、社會、身體資源的建立有明顯成效。對於目睹恐怖自然災變，承受家庭經
濟受損的八八水災災區學童，重建一生受用的個人資源，以希望信念的策略性正
向思考來解決人生難題，利用自我韌性從挫折壓力事件中恢復常態，善用人際關
係網路的社會支持系統，維持生理安康的生存資源，因而撤除天然災變帶來的心
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理創傷，強化生命發展、生活快樂、生存無虞的長期適應利益，提供了莫大啟示。
畢竟，有關災區學童的心理復健除了缺陷模式的心理治療之外，更有意義的乃是
以本研究的多媒體意圖性活動學習方案中的引發人類優勢活動，讓學童利用自身
的潛能，在生命遭受打擊之際，自己找到光明的出路。申言之，防災教育不再局
限於防災演練的「保命」範疇而已，而是應更進一步從建構個人資源角度，幫助
個體在無常的災變中，儲藏可以對抗各種生命創痛的人生資源，以在防不勝防的
人生災難經歷之後，依然可以正向成長發展的「活命」。 
 
伍、結論與建議 
一、結論 
 
（一）多媒體意圖性活動學習方案有效提升災區學童的快樂 
    根據多媒體意圖性活動學習方案實驗數據的共變數分析結果顯示，細數感
恩、仁慈行動、樂觀想像的意圖性學習活動的介入，可以明顯幫助災區學童提升
正向情緒，舒緩負向情緒，增強生活滿意度，而且實驗處理效果都在高度效果量
以上，顯見多媒體意圖性活動學習方案可有效提升災區學童的快樂程度。 
 
（二）多媒體意圖性活動學習方案有效提升災區學童的個人資源 
    以本研究設計的多媒體意圖性活動學習方案進行實地實驗，透過統計控制的
共變數分析之後，多媒體意圖性活動學習方案可以明顯提升災區學童希望信念的
認知資源、自我韌性的心理資源、人際關係網絡的社會資源、生理狀況的身體資
源，而且實驗處理效果都在高度效果量以上，顯見多媒體意圖性活動學習方案可
以顯著有效的提升災區學童的各項個人資源。 
 
二、建議 
 
（一）災區學童心理輔導的應用 
    本研究發現多媒體意圖性活動學習方案可以有效提升災區學童的快樂程度以
及各項個人資源。爰此，學校在防災教育的實際操作，或是對災區學童的輔導實
務運作，可以採用本研究設計的多媒體意圖性活動學習方案，以多媒體物件為溝
通媒介，引導災區學童透過隱喻故事理解細數感恩、仁慈行動、樂觀想像的好處，
並透過學習操弄進行這三項意圖性活動的實際演練。藉此，幫助受到心理創痛的
災區學童恢復快樂的情意特質，重建長期適應利益的希望信念認知資源、自我韌
性的心理資源、人際關係網絡的社會資源、生理狀況的身體資源，以達到心理復
健的防災教育核心旨趣。 
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（二）防災教學教材的設計 
    本研究發展的多媒體意圖性活動學習方案，以電子繪本導入虛構的隱喻故
事，介紹「細數感恩」、「仁慈行動」、「樂觀想像」的實施步驟，再以多媒體
學習單讓學生進行自我演練。此套學習方案經實驗研究證實對於災區學童的快樂
程度復原以及個人資源重建，呈現顯著且高度效果量的作用效益。基於此，在防
災教學教材的設計，可以在現有的防災教育數位平台硬體架構下，擴大發揮「減
輕災害風險教育」（disaster risk reduction education）的意識，從而在災害之預防
（prevention）、災害發生時之應變措施（response）及災後之復原重建（recovery）
的防災教學教材設計上，援用或改編本研究設計的多媒體意圖性活動學習方案，
強化災後的心理復原重建。 
 
（三）未來研究建議 
1.理論命題的應用 
    本研究首度結合維繫快樂模式的意圖性活動論述，以及擴展―建構理論，設
計多媒體意圖性活動學習方案，考驗其對災區學童快樂和個人資源提升的影響。
此一思維進路有別於傳統以安全教育、環境教育、災害防救教育（disaster 
prevention and response）為理論基礎，著重在防災素養內涵、能力教學與考核的
研究探索取向。未來研究可以將本研究鋪陳的理論命題（nomological network），
整合到傳統的防災教育課程（disaster preparedness curriculum）中，在既有的災害
預防教學裡，探討快樂與個人資源提升可以發揮減輕災害帶來的負面情緒，提升
個人心理能量，從而預防災後創傷的功能。以便在保護生命的災害預防教學中，
增加學生面對災變所需的心理預防力量，發揮預防勝於治療的精神。 
2.豐富實驗的內涵 
    受到災區學童自願性參與實驗的家長同意、學校行政配合之牽制，本研究僅
設計細數感恩、仁慈行動、樂觀想像三個多媒體意圖性活動學習單元，未能增加
更豐富多元的意圖性活動學習單元。在進行42日的實驗後，只施作測量即時效果
的後測，未能進行追蹤性的延宕後測，無法釐清實驗的延宕效果。在未來研究可
以設法克服災區學童自願性參與實驗的難題，以更豐富的學習內容，進行更完備
的學習活動，並進行縱貫性實驗設計，長期追蹤實驗的效果。此外，為了避免受
試者產生排斥心向，造成共同方法變異，在測量上可以採用觀察檢核量表，或者
「情緒滑鼠」之類的儀器進行測量，來加以克服。 
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